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R E S U M O
N o envelhecimento surgem alterações acompanhadas por um decréscimo das funções físico-motora e cog-nitiva, com impacto nos foros psicológico, emocional, 
comportamental e social da pessoa idosa. Estudos científicos 
comprovam que o exercício físico tem um papel importante no 
retardamento do processo de envelhecimento. Reconhecemos 
na Dança um conjunto de atributos que a elegem como uma 
prática pertinente para combater o declínio das habilidades 
motoras e mentais intrínsecas ao envelhecimento. São eles: a 
existência de uma multivariedade de formas que se adaptam às 
especificidades e limitações da pessoa idosa; a diversidade de 
tarefas que a Dança proporciona; a possibilidade de simplificar 
as tarefas propostas na Dança; o facto de poder ser praticada 
em inúmeros espaços, não exigindo recursos físicos dispendio-
sos; o constituir-se como um treino multimodal, promovendo 
uma estimulação simultaneamente físico-motora e cognitiva; e 
o potenciar as interações sociais e emocionais.
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I NT R O D U Ç ÃO
O envelhecimento da população é uma realidade que as socie-
dades ocidentais atuais têm que enfrentar (Eurostat, 2019). As-
sociados ao envelhecimento, surgem alterações acompanhadas 
por um decréscimo, progressivo ou mais ou menos brusco, das 
funções físico-motora e cognitiva, com impacto no foro psico-
lógico, emocional, comportamental e social da pessoa idosa e 
com repercussões a todos os que pertencem à sua esfera fami-
liar e social, destacando-se o que mais próximo lida com ele, o 
cuidador. 
Um desafio da sociedade é diminuir o número de quedas 
na pessoa idosa, a maior causa das lesões musculosqueléticas, 
que em última instância pode conduzir à morte (Pereira & 
Cruz-Ferreira, 2015). Neste âmbito, a comunidade científica 
tem vindo a debruçar-se não só sobre o papel do exercício 
físico na diminução das quedas nesta população (Pereira & 
Cruz-Ferreira, 2015), mas também na promoção da neuroplas-
ticidade cerebral, que embora presente ao longo da vida, é mais 
evidente na infância (Green & Bavelier, 2008). O processo de 
envelhecimento afeta o hipocampo e, consequentemente, a 
memória, a aprendizagem e a orientação no espaço (Burzynska 
et al., 2017; Rehfeld et al., 2017). O hipocampo é uma das poucas 
regiões do cérebro que permite a formação de novos neurónios 
durante a vida (Spalding et al., 2013). Um dos principais obje-
tivos da saúde pública é a manutenção da plasticidade neural 
e o exercício físico também tem um papel fundamental neste 
fenómeno (Cotman & Berchtold, 2002), bem como a Dança, em 
particular (Dhami, Moreno, & DeSouza, 2015). Consideramos 
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que a Dança poderá ser, a par de outros tipos de exercício físico 
ou de outros tipos de estimulação, uma possibilidade prática a 
considerar pela pessoa idosa. 
Deste modo, neste capítulo propomos a Dança como po-
tencial mediador para enfrentar os desafios do envelhecimento 
com sucesso. Assim, temos como principal objetivo refletir 
sobre os principais atributos da Dança, que a elegem como 
uma opção de prática para combater o declínio físico e mental 
intrinseco ao envelhecimento. 
Iremos, assim, primeiramente apresentar uma definição 
de Dança, seguida da análise dos seus principais atributos, dis-
cutindo a sua relação com o envelhecimento. Apresentaremos, 
também uma síntese das evidências científicas dos benefícios 
da Dança na população idosa e, por último, apresentaremos 
uma sistematização das razões pelas quais a pessoa idosa deve 
praticar Dança.
A D A N Ç A E  S E U S AT R I B U TO S
A Dança é uma atividade humana e universal cuja delimitação 
se apresenta complexa. Podemos, no entanto, afirmar que se 
institui como uma atividade psicossomática com predomínio 
da componente motora, exigindo um compromisso complexo 
e simultâneo de faculdades físicas e cognitivas. A Dança assu-
me ainda uma especificidade relativamente aos outros tipos 
de exercício físico, que a distingue por utilizar o corpo como 
instrumento de comunicação e expressão e se centrar, essen-
cialmente, na qualidade do movimento. Na sua diversidade de 
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formas e estilos, a Dança pode constituir-se como um recurso 
lúdico, terapêutico, educativo ou artístico (Serre & Rousier, 
1983). Apesar desta diversidade, existem elementos/invariantes 
que são comuns a todas elas. Referimo-nos ao corpo, espaço, 
tempo, energia e inter-relações, que consistem na própria 
matéria que a Dança explora. Paradoxalmente, a sua comple-
xidade comporta uma simplicidade, pelo facto de não implicar 
necessariamente equipamentos nem espaço específico para a 
sua prática (pode ser praticada em qualquer sítio: casa, jardim, 
escola, clínica, teatro, museu, etc.) e por permitir atividades 
simples, como alongar, relaxar, brincar e cantar através da 
Dança.
É importante clarificar o nosso entendimento sobre os 
profissionais de Dança. Englobamos aqui, não só os bailarinos, 
os professores/mestres de Dança e os coreógrafos, mas todos 
os que recorrem à Dança nas suas diversas atividades profis-
sionais, designadamente psicomotricistas, terapeutas, anima-
dores, professores de Educação Física e restantes profissionais 
de Ciências de Desporto, entre outros.
A B O R D AG E N S F O R M A I S E/O U E X P R E S S I VA S
A abordagem que o profissional da Dança oferece aos partici-
pantes idosos, normalmente baseia-se numa transmissão de 
movimento dançado em que a técnica dá estrutura à interpre-
tação. É o caso das atividades com tarefas fechadas, em que 
as formas de Dança são codificadas como a Dança de Salão, o 
Hip-Hop, a Dança Clássica, a Dança Moderna, a Tradicional 
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Nacional (folclore) e a Internacional (Dança Oriental, Dança 
Espanhola, etc.), entre outras. Esta abordagem ao movimento 
pré-determinado pode ser contrastante com uma abordagem 
centrada nos estados do corpo, em que a pesquisa pessoal para 
a produção de movimento após uma intenção/consciência é 
determinante. Assim, segundo esta última perspetiva, a Dança 
na comunidade também pode, e deve em nosso entender, ser 
encarada como uma abordagem orientada para o processo, 
devendo ter um caráter fortemente experiencial, e ser desen-
volvida com atividades de Dança baseadas em tarefas abertas. 
Os processos que desenvolvem este tipo de atividades estão 
associados à Dança Criativa, à Dança Contemporânea, aos 
métodos de improvisação e composição, num sentido mais lato 
aos processos de criação coreográfica. Por isso, defendemos 
que a Dança na comunidade deve mesmo incluir ou conectar 
explorações coreográficas do profissional de Dança, num pro-
cesso coreográfico colaborativo ou mesmo cooperativo, tendo 
em conta os participantes idosos.
Cadopi (2001), autora referência na área da Dança, dis-
tingue, ao nível dos processos organizacionais, as tarefas de 
recordação motora, como sejam a reprodução e a modelação de 
um modelo gestual de ações, das tarefas de produção (impro-
visação e composição). Assim, a tarefa de reprodução parte da 
apresentação e demonstração de um modelo gestual de ações 
ou encadeamento de ações pelo profissional de Dança, que so-
licita aos participantes a sua reprodução o mais fiel possível. A 
tarefa de modelação parte de um modelo gestual de ação ou de 
encadeamento de ações, mas dá liberdade ao participante de a 
adaptar, segundo os elementos corpo, espaço, tempo, energia e 
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inter-relações. Por exemplo, quando propomos que o pratican-
te execute uma frase de movimento e a partir desta crie uma 
outra, mas acrescentando outras partes do corpo (elemento 
corpo), sempre sentado (elemento espaço), mais devagar (ele-
mento tempo), com a dinâmica sempre contínua ou súbita 
(elemento energia) e a pares (elemento inter-relações), etc., 
podemos dizer, então, que estas duas tarefas obedecem a um 
padrão motor pré-estabelecido.
Já as tarefas de improvisação e de composição, visam a 
produção de movimento sem qualquer modelo referencial, 
sem obedecer a um padrão motor pré-estabelecido. A tarefa de 
improvisação define-se pelo apelo a uma produção imediata de 
ações, ou seja, uma produção espontânea de ações. No entanto, 
a tarefa pode apresentar variantes: quando dançado por um 
só participante (a solo) pode acontecer sem suporte sonoro e 
neste caso não há incerteza, ou acontecer com um suporte so-
noro desconhecido do participante, existindo assim incerteza 
temporal; quando a tarefa envolve vários executantes, improvi-
sação em grupo, pode implicar a escuta temporal e/ou espacial 
e a perceção formal dos parceiros (existe incerteza temporal, 
espacial e do envolvimento). Finalmente, temos a tarefa de 
composição, em que é feito o apelo a uma produção lógica de 
ações, sem pressão temporal, para criar os seus próprios enca-
deamentos, as suas próprias combinações, a solo ou com vários 
elementos.
Para Cadopi (2001), em tarefas de improvisação, o modo 
como o participante organiza a sua resposta parece ser distinto 
relativamente aos procedimentos organizacionais subjacentes 
daqueles que elabora perante tarefas de recordação motora. 
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A motricidade do participante nestes dois tipos de tarefas, de 
recordação e de improvisação, tem algumas características 
comuns, principalmente abstratas, mas difere ao nível da pro-
dução de movimento pelo sujeito. De facto, o participante no 
momento de improviso toma um conjunto de decisões perceti-
vo-cognitivas (Vallet, Menaut, & Goodall, 2001), na medida em 
que procede a uma codificação sensorial e percetiva em tempo 
real, que reflete a sua perspetiva pessoal na organização da 
Dança. 
De acordo com a teoria do ensino das habilidades motoras 
de Famose (1990), e segundo Cadopi (2001), as tarefas de repro-
dução solicitam processos de tratamento da informação, esta-
dos de execução e de controlo do movimento, enquanto que as 
tarefas de modelação parecem solicitar, para além dos estados 
de execução e de controlo, os estados de decisão. As tarefas 
de improvisação, em função dos seus diferentes constrangi-
mentos, podem solicitar, em graus diferentes, um conjunto de 
estados (perceção, decisão, execução e controlo), enquanto que 
as tarefas de composição parecem incitar amplamente os esta-
dos de decisão, de execução e de controlo, mas pouco o estado 
de perceção. Os estados que cada tarefa solicita são relevantes 
para quando equacionamos populações idosas, na medida em 
que exigem do profissional de dança uma ampla consciência, 
obrigando-o a um alto nível de responsabilidade e adaptabili-
dade.
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O S M O D E LO S D E I NT E R V E N Ç Ã O N A C O M U N I D A D E
Na Dança podemos considerar dois modelos que encerram 
uma multivariedade de formas e estilos, um mais convencional 
e um combinado. No modelo convencional iremos abordar as 
Danças Tradicionais, as Danças de Salão, a Dança Criativa, 
Dança Contemporânea, improvisação e composição por con-
siderarmos que são as formas que melhor se adequam à po-
pulação idosa. Propomos também um modelo combinado, em 
que se preconiza um equilíbrio entre a solicitação de tarefas de 
reprodução e de produção de Dança, razão pela qual optaremos 
por caraterizar a Dança intergeracional e a Dança com projetos 
de performance.
M O D E L O S  C O N V E N C I O N A I S
As atividades de reprodução, com um carácter mais formal, 
como as que as Danças Tradicionais Nacionais ou Internacio-
nais, envolvem elementos simples designadamente frases de 
movimento acessíveis com recurso à repetição e estruturas 
de composição coreográfica básicas, como a alternância de 2 
ou 3 figuras. Entendemos por figuras, um conjunto de frases 
de movimento, que nas Danças Tradicionais de repetem de 
acordo com uma ordem. Assim temos danças com duas frases 
de movimento/figuras, a A e a B, que ao longo da música se 
repetem até ao final desta, segundo uma ordem (AB AB AB, e 
assim sucessivamente). Também existem danças com 3 frases 
de movimento/ figuras, a A, a B e a C, que se repetem sucessiva-
mente segundo a ordem ABC ABC, até ao final da música. Esta 
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sucessão recorrente das figuras molda-se perfeitamente às 
populações idosas, dado o seu caráter repetitivo e simples. Os 
diferentes passos padronizados que, uma vez mais, se repetem 
diversas vezes dentro de uma mesma coreografia, por vezes até 
durante toda a frase musical, podem ser simplificados ou mes-
mo substituídos por outros mais simples como os diferentes 
andares. O passo cruzado, identificado nas Danças Tradicio-
nais Internacionais como Grapevine, por exemplo, pode ser 
adaptado para o passo lateral (identificado como Step-Close), 
para evitar desconforto em pessoas idosas com problemas de 
mobilidade da bacia. Este tipo de características perfeitamente 
passíveis de adaptação, contribuem para compreender as prá-
ticas como seguras (Amans, 2013).
As Danças de Salão constituem-se como uma forma de 
Dança Social com diferenciados estilos, mas onde a Dança a 
pares predomina. A própria relação entre os pares estabelece-se 
a partir de uma divisão de funções, em que existe o desempe-
nho da função de condutor e de conduzido. Como atividade 
sensório-motora integra habilidades com grande variedade de 
ritmo, com padrões espaciais, com necessidade de sincronia, 
coordenação da totalidade do corpo e exploração de diversas 
qualidades de movimento, enfatizando a alternância entre 
acentuações fortes e fracas e entre amplitudes curtas e longas. 
Para além da amplificação da perceção que exige para o controlo 
dos seus movimentos (organização dos movimentos corporais 
num padrão espacial), também implica a perceção do espaço 
disponível, dos planos do movimento e da interação com o par 
e com os restantes pares que se deslocam na linha de Dança 
(cinestesia e noção de espaço externo). Por estas características 
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detém uma riqueza de movimento perfeitamente possível de 
ser simplificada para se adequar a populações com necessida-
des de atividades de baixo impacto, como são as populações de 
pessoas idosas, sejam ativos, com mobilidade condicionada, 
institucionalizados ou não.
A Dança Criativa assume-se como um modelo de prá-
tica de Dança que evoluiu a partir da introdução da Dança 
no sistema educativo nos Estados Unidos e no Reino Unido 
designado como Educational Dance. Esta forma de dança 
recorre fundamentalmente ao uso de tarefas de modelação, 
improvisação e de composição a partir de uma atividade que 
solicita a resolução de problemas de movimento por parte dos 
alunos, normalmente crianças. As atividades que se propõem 
surgem como estímulos para o aluno poder desenvolver e/ou 
explorar o movimento, modelá-lo recorrendo às invariantes 
da dança (corpo, tempo, espaço, dinâmica e inter-relações) ou 
compor tomando decisões baseadas no movimento explorado 
e ordenando-o, organizando-o ou estruturando-o segundo 
uma lógica interna individual ou mesmo coletiva. Estas ativi-
dades fundamentalmente criativas apelam recorrentemente à 
resolução de problemas para criar um conjunto de regras que 
transportam o participante para uma atividade lúdica, nor-
malmente prazerosa. Basicamente, recorre-se à capacidade de 
produzir movimento, de improvisar, com maior ou menor grau 
de estruturação (Diehl & Lampert, 2014). De acordo com Alves 
(2012), a improvisação está totalmente adotada e reconhecida 
no ensino da Dança, na medida em que é prática corrente a 
exploração de movimento, através de indicações orais, dentro 
de conceitos estritos e pré-definidos. Oferecer as tarefas de 
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improvisação e de composição de Dança aos participantes mais 
idosos, pode trazer-lhes alguns receios iniciais (algum grau de 
intimidação), mas constitui uma mais-valia pela liberdade de 
expressão que permitem, a nível individual ou coletivo. Muitos 
destes processos de maior liberalização da ação do participante 
estão também presentes na forma de Dança Contemporânea, 
que descrevemos a seguir. Cruz-Ferreira et al. (2015) enumeram 
duas razões pela qual a Dança Criativa é indicada para as pes-
soas idosas. Primeiro, a Dança Criativa não exige um padrão de 
movimento pré-determinado e segundo enfatiza o processo de 
ser ativo, promove uma relação positiva entre os participantes, 
estimulando sentimentos positivos, alegria, prazer e esponta-
neidade, para além de aumentar a qualidade de vida.
A Dança Contemporânea enquanto forma de Dança pare-
ce não deter os mesmos limites das formas de Dança descritas 
anteriormente. Caraterizada por compreender uma perspetiva 
mais individualizada do movimento proposto pelo artista de 
Dança, rege-se mais por princípios de movimento do que por 
um conjunto de códigos e habilidades padronizadas. Assu-
me-se como uma evolução natural da Dança pós-moderna de 
Merce Cunningham e da dança-teatro de Pina Bausch ao nível 
da matriz técnica e conceptual. Frequentemente parte de um 
conceito abrangente subjacente aos processos coreográficos 
identitários, cuja partilha comum reside na produção artística, 
baseia-se em múltiplos estímulos e assenta na diversidade. 
Nesta forma de Dança é comum oferecer-se atividades de 
apreciação de pequenas composições coreográficas realizadas 
ou não pelos participantes em que as inter-relações temporais, 
espaciais e dinâmicas são amplamente exploradas, e em que 
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alternadamente (a par, pequeno grupo ou grande grupo) se 
assume as funções de observador e observado.
M O D E L O S  C O M B I N A D O S
No que diz respeito aos modelos combinados, propomos que 
as sessões oferecidas prevejam um equilíbrio mais acentuado 
entre tarefas de reprodução e de produção de movimento. 
Sustentamos a inclusão de tarefas de modelação, de improvi-
sação e de composição, para além das tarefas de reprodução 
que constituem normalmente a grande maioria das tarefas 
oferecidas aos participantes em sessões para populações ido-
sas. Também defendemos a inclusão de uma vertente mais 
artística, permitindo a apropriação da linguagem da Dança, 
o desenvolvimento da expressão e comunicação (pessoal ou 
grupal), o desenvolvimento da criatividade e a compreensão da 
Dança, enquanto expressão artística em contexto. Abordamos 
dois exemplos: a Dança Intergeracional e a Dança com Projetos 
de Performance.
A Dança Intergeracional implica o trabalho entre diferen-
tes gerações podendo centrar-se na família, ao conjugar pais, 
filhos e avós, ou simplesmente implicar pessoas de faixas etá-
rias diferenciadas. Pethybridge (2013) propõe a designação de 
Dança Transgeracional por oposição a Dança Intergeracional 
para enfatizar o desenvolvimento de um trabalho com idades 
diferentes por oposição a um trabalho com o outro como seme-
lhante. Esta autora defende um pensamento mais pluralista no 
trabalho com gerações diferenciadas, através do uso de aborda-
gens de encorajamento para as pessoas se moverem de modo 
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singular, ao invés de simplisticamente tentar aproximar as 
pessoas para se integrarem num conceito único. A oportunida-
de que os participantes têm de experienciar, numa perspetiva 
sensorial, diferentes idades, quando as pessoas têm tamanhos, 
pesos e alturas distintos, permite-lhes construir uma base ex-
periencial que proporciona um conhecimento do que poderá 
ser incorporar outra idade.
A inclusão de projetos com performance (expressão que 
usamos como sinónimo de Dança que assume um caráter re-
presentativo dirigida a uma audiência) e que pode ocorrer em 
posições sentadas ou mesmo em cadeira de rodas, também ofe-
rece possibilidades coreográficas muito interessantes. Nesta 
Dança com Projetos de Performance existe esta valorização dos 
processos em detrimento do produto, mas assumindo o pro-
duto apresentado publicamente como estando em progresso. 
Pode convergir para um conceito comum ou divergir para uma 
expressão individualizada diversificada a partir de um conceito 
desenvolvido pelo grupo. Observam-se neste âmbito processos 
coreográficos coletivos, colaborativos e cooperativos, que se 
assumem como práticas artísticas relacionais.
O  T R E I N O  M U LT I M O D A L
Vários estudos sustentam que o exercício físico tem um im-
pacto efetivo na saúde, em geral, das pessoas idosas e, mais 
especificamente, na sua função física (Cadore et al., 2013) e cog-
nitiva (Kelly et al., 2014). Igualmente, estimulações cognitivas 
aportam inúmeros benefícios para esta população (Reijnders, 
van Heugten, & van Boxtel, 2013). Paralelamente, a investi-
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gação científica em animais demonstra que o exercício físico 
realizado num contexto de estimulação cognitiva é mais efetivo 
em termos neurais e cognitivos, quando comparado com o seu 
treino em separado (Fabel et al., 2009). A estes estudos, segui-
ram-se outros focados em pessoas idosas, com o objetivo de 
investigar os efeitos de programas combinados, ou seja, treino 
físico e cognitivo, sendo que os seus resultados apontam be-
nefícios bastantes promissores para esta população. Assim em 
2014, Law, Barnet e Yau conduziram uma revisão sistemática 
e concluíram que o treino combinado, exercício físico e treino 
cognitivo, pode ser eficaz para melhorar as funções cognitivas 
e o estado funcional de pessoas idosas, com e sem comprome-
timento cognitivo. Neste estudo, o treino cognitivo foi definido 
como uma prática repetitiva e estruturada de tarefas com um 
problema inerente, visando domínios cognitivos específicos e/
ou estratégias de ensino e habilidades a fim de otimizar a cog-
nição e o funcionamento. 
Analisaremos, de seguida, o exemplo da Dança. Rehfeld e 
colaboradores (2017) recentemente conduziram um estudo que 
comparam os efeitos de 18 meses de um programa de Dança e 
com um programa tradicional de fitness no volume do hipo-
campo em cinco regiões e no equilíbrio da pessoa idosa saudá-
vel. Os participantes de ambos os grupos aumentaram regiões 
do hipocampo. Todavia, os do grupo de Dança obtiveram me-
lhorias mais significativas em duas regiões, comparativamente 
com o outro grupo. Adicionalmente, observou-se que somente 
o grupo de Dança melhorou o equilíbrio. Cruz-Ferreira e cole-
gas (2015) avaliaram os efeitos da Dança Criativa em mulheres 
idosas. No final de 24 semanas os participantes de programa de 
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Dança Criativa, melhoraram 34% a satisfação com a vida, 21% a 
força dos membros inferiores, 13% a flexibilidade dos membros 
inferiores e a agilidade/equilíbrio dinâmico, 10% a resistência 
aeróbia, 8% o perímetro da cintura, 5% o índice de massa cor-
poral e 4% o peso. Outro interessante estudo é o de Marmeleira 
e colaboradores (2009), que concluiu que 12 semanas de um 
programa de Dança Criativa melhora a propriocetividade da 
pessoa idosa. Mais exemplos podiam ser apresentados, como 
iremos constatar de seguida, no ponto sobre os benefícios da 
Dança.
Olsson (2012) apresenta três fatores que ajudam na re-
dução do declínio da função cognitiva associada ao envelhe-
cimento. São eles a memória ativa, ser fisicamente ativo e a 
socialização. O autor defende, a este propósito, que a Dança 
encerra a essência do envelhecimento bem-sucedido, na me-
dida em que promove as funções do cérebro, a atividade física 
cardiovascular, o treino cognitivo, bem como interações sociais 
e emocionais. Dhami, Moreno e DeSouza (2015) corroboram 
desta ideia, ao afirmar que a Dança, para além de incorporar 
skills físicos e motores, também envolve várias funções cog-
nitivas, designadamente a perceção, a emoção e a memória, 
enquanto é praticada num ambiente enriquecedor.
Dhami, Moreno e DeSouza (2015) defendem que a uti-
lização da música pode ser uma fonte poderosa de estímulo 
cognitivo. Segundo estes autores, a Dança exige a escuta e o 
processamento da música, bem como a sincronização do mo-
vimento de acordo com a música. Deste modo, a Dança pode 
ser encarada como uma atividade de dupla tarefa devido à 
exigência de uma coordenação dos movimentos com a música. 
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Dhami, Moreno e DeSouza (2015) também conjeturam que, 
provavelmente, a música utilizada nas aulas de Dança ative os 
neurónios que servem ao controlo motor e promova o aumento 
do fluxo sanguíneo em regiões, como o hipocampo e os córtices 
frontal, temporal e parietal. O que poderá facilitar a neuroplas-
ticidade e, por sua vez, melhorar o movimento, o equilíbrio e a 
cognição. 
Partilhamos da opinião dos autores anteriormente men-
cionados e consideramos que a Dança é por excelência um 
treino multimodal, uma vez que consiste num treino simulta-
neamente físico e cognitivo. É indiscutível a coexistência des-
tes dois tipos de treino, embora aparentemente o treino físico 
pareça predominar relativamente ao treino cognitivo. Existe 
um treino cognitivo inerente à Dança, através da concentra-
ção, da consciência e do planeamento do movimento e das 
experiências sensoriais e motoras. São muitas as estratégias 
cognitivas utilizadas na prática da Dança, como por exemplo, 
a utilização da música, o recurso a sensações táteis, a criação 
de imagens mentais, as descrições de situações quotidianas 
ou de situações imaginárias, a representação mental de deter-
minado gesto e/ ou coreografia antes da execução do mesmo, 
entre muitas outras. Estas estratégias e solicitações têm inú-
meros propósitos, nomeadamente o de potencializar a con-
centração, a consciência dos movimentos (posicionamento 
articular ou das partes do corpo), do alinhamento corporal, da 
respiração, das tensões musculares desnecessárias, de otimi-
zação do tónus muscular, de movimentos (in)corretamente 
executados, de memorização de sequências, na aprendiza-
gem dos passos por observação, na orientação espacial, na 
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observação do movimento do par ou do grupo, na apreciação 
crítica das coreografias, entre outras.
I NT E R AÇ Õ E S S O C I A I S  E  E M O C I O N A I S 
Olsson (2012) destaca uma linha de investigação sobre a im-
portância da rede social proporcionar estimulação emocional 
e intelectual para manter as funções cognitivas e cerebrais na 
terceira idade, onde a ausência de laços sociais próximos pode 
ser um fator de risco para a demência.
A Dança é fundamentalmente uma atividade social, que 
demonstrou promover a ligação social em pessoas mais velhas 
(Keyani et al., 2005). Contudo, existem formas e estilos de Dan-
ça, em que o carácter social é eminentemente mais notório. 
A título de exemplo, temos as Danças Tradicionais Nacionais 
e Internacionais, e as Danças de Salão que exigem o contacto 
próximo entre os corpos, o contacto entre mãos e as posições 
frontais (frente a frente com o par) e impõe uma interação 
com o olhar e com os outros, que outras formas de Dança e de 
exercício físico não detêm. Na realidade, o contacto e o toque 
são partes integrantes do processo nas práticas de Danças 
Tradicionais e de Salão, mas também na Dança Criativa e na 
Improvisação. Igualmente, na Dança Contemporânea, esta 
conexão torna-se verdadeiramente útil na criação de material 
coreográfico. Pethybridge (2013) reconhece que o trabalho de 
contacto e do toque é altamente valorizado pelas pessoas idosas 
que praticam Danças de Salão e defende que é uma forma de 
conexão relevante.
3 6 6  E S A C A
A partir de uma pesquisa qualitativa sobre a improvisação, 
Lemons, em 2005, sintetizou uma série de categorias repre-
sentativas da improvisação, das quais destacamos, pelo seu 
cariz socioemocional, o risco/desafio, a segurança, a expressão 
emocional honesta, a autorrealização e a alegria. Foi unânime 
por parte de todos os participantes, o desafio e a dificuldade de 
improvisar, uma vez que existe um risco emocional ao pensar e 
agir espontaneamente. A ideia de não saber o que esperar e não 
ter um guião conjunto pode ser assustador na improvisação, 
gerando situações desconfortáveis pelo desconhecido (e.g.: 
devido ao alto grau de risco e incerteza envolvidos torna-se 
imperativo criar um ambiente seguro). Na improvisação acei-
tam-se todas as contribuições de movimento dos participantes 
(nada é considerado um erro) construindo-se sobre as mesmas. 
Outra categoria é a expressão emocional honesta, isto é procu-
rar estar no momento certo. Quando não há tempo para planear 
e editar o movimento que se vai criar, o que estamos a sentir 
manifesta-se diretamente no movimento e assume-se uma ver-
dade emocional. Relativamente à autorrealização, este termo 
engloba o desejo de conhecer, aprender e criar, assim como as 
nossas tendências de crescimento e realização. A improvisação 
“abre possibilidades”, “apoia o desenvolvimento dos participantes”, 
e realça o “nível de capacidade“ individual do participante. Para 
além da autorrealização, a necessidade de “criar e fazer crescer” 
gera alegria, a última categoria identificada neste estudo (Le-
mons, 2005). Todos os participantes afirmam que os desafios 
de improvisação proporcionam alegria, são emocionantes e 
estimulantes.
A alegria não é exclusiva da improvisação. Na realidade, 
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sentimentos positivos de prazer, de agrado e bem-estar geral 
estão associados à Dança em geral. Nesta linha, defendemos 
que o bem-estar físico, psicológico e emocional das pessoas 
idosas deve ser uma preocupação para os profissionais de Dan-
ça e algumas estratégias podem e devem ser adotadas, como 
propõe Amans (2013): encorajar a pessoa idosa a trabalhar ao 
seu próprio ritmo e a fazer pausas de acordo com as suas ne-
cessidades; encontrar formas de introduzir a pausa ou modifi-
cação da velocidade; intervir e adaptar a tarefa, certificando-se 
que a pessoa idosa está a trabalhar dentro das suas capacida-
des; consciencializarmo-nos do número de repetições de qual-
quer atividade; e alternar frequentemente os lados corporais e 
as partes do corpo que se movem.
O S B E N E F Í C I O S D A D A N Ç A N A P E S S O A I D O S A - 
Q U A I S  A S E V I D Ê N C I A S C I E NT Í F I C A S
Embora se observe um aumento progressivo da investigação 
em Dança, não são muitas as revisões sistemáticas, com e sem 
meta-análises, sobre esta temática. É importante salientar, que 
não é nossa intenção fazer uma revisão exaustiva da literatura 
existente, pois não é esse o objetivo deste capítulo, mas sim 
apresentar uma síntese das evidências científicas sobre os efei-
tos da Dança.
Neste contexto, Hwang e Braun (2015) desenvolveram 
um estudo de revisão sistemática sobre os efeitos de progra-
mas de intervenção de Dança na pessoa idosa saudável, onde 
analisaram 18 estudos experimentais. Os autores concluíram 
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que, independente da sua forma, do tempo de intervenção, da 
frequência e da duração das sessões, a Dança melhora signi-
ficativamente a força e a resistência muscular, o equilíbrio, a 
flexibilidade, a resistência cardiovascular e a função cognitiva, 
nomeadamente a memória e a habilidade organizacional. Fer-
nández-Argüelles e colaboradores (2015) realizaram no mesmo 
ano um estudo semelhante ao de Hwang e Braun (2015) e con-
cluíram que, apesar dos estudos elegíveis para a sua revisão 
sistemática terem todos obtido efeitos positivos nos fatores 
de risco das quedas (força, equilíbrio, flexibilidade, marcha e 
mobilidade dinâmica), na pessoa idosa saudável, ainda não há 
evidências científicas que a Dança contribui para evitar a ocor-
rência de quedas.
Na sua revisão, Hwang e Braun (2015) concluíram, ainda, 
que não é evidente que a Dança promova melhorias na compo-
sição corporal da pessoa idosa, pois de acordo com os autores, 
há muitas variáveis que não são controladas nos estudos e in-
fluenciam a composição corporal, designadamente a dieta. Es-
tes resultados corroboram os de Rodrigues-Krause e colabora-
dores (2016) que, através de uma meta-análise, verificaram que 
o peso e o índice de massa corporal não são alterados com as 
intervenções de Dança. Por outro lado, estes autores afirmam 
que os programas de intervenção de Dança, quando compara-
dos com grupos de controlo que não praticam qualquer tipo de 
exercício, promovem um aumento do consumo de oxigénio. 
Tal como os outros programas de exercício, a Dança melhora 
a capacidade aeróbia da pessoa idosa. Deste modo, segundo os 
investigadores, a Dança apresenta-se como um potencial pro-
grama de exercício para melhorar os parâmetros cardiorrespi-
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ratórios e, consequentemente, os fatores de risco de condições 
de saúde associados à idade.
A Dança também é apontada como uma das formas de 
exercício para a pessoa idosa com condições de saúde crónicas. 
Dada a sua variedade, optámos por apresentar só uma con-
dição e elegemos a doença de Parkinson, por ser considerada 
uma doença do movimento. Esta é um distúrbio neurodegene-
rativo crónico, progressivo e incapacitante, comprometendo 
as funções física, psicológica, emocional, social e financeira e, 
consequentemente, tem um amplo efeito na qualidade de vida 
dos indivíduos afetados (Sharp & Hewitt, 2014). Neste âmbito, 
Eahart (2009) realizou uma revisão sobre os efeitos da Dança, 
em alternativa ao exercício tradicional, concluindo que esta 
parece satisfazer muitos, senão todos, os requisitos recomen-
dados para os programas de exercício destinados a indivíduos 
com doença de Parkinson. Os seus benefícios são a melhoria 
do equilíbrio, da marcha e da qualidade de vida dos pacientes. 
Resultados idênticos foram encontrados na meta-análise 
conduzida por Sharp e Hewitt (2014), onde ficou evidente que 
a Dança melhorou os valores motores da Escala Unificada de 
Avaliação para a Doença de Parkinson, o equilíbrio e a marcha, 
quando comparada com um grupo sem intervenção. De igual 
modo, a Dança promoveu melhorias significativas no equilí-
brio e na qualidade de vida, quando comparada com outro tipo 
de exercício. Outra meta-análise recente observou que a Dança 
promoveu um aumento dos valores motores, utilizando a mes-
ma Escala, quando comparada a outros tipos de exercício e com 
a ausência de intervenção, e promoveu melhorias no tempo da 
marcha medida através do teste Timed Up and Go, quando com-
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parada a outros tipos de exercício (Delabary et al., 2018).
Shanahan e colaboradores (2015) analisaram 30 estudos e 
concluíram que uma hora por semana, pelo menos durante dez 
semanas de sessões de Dança promove efeitos positivos para os 
pacientes com Doença de Parkinson. Os benefícios são maiores 
quanto maior for o tempo de intervenção. Embora não tenham 
sido estudadas todas as formas de Dança, o tango, o contacto 
improvisação e o waltz / foxtrot parecem ser indicados para esta 
população. De igual modo, Aguiar, Rocha e Morris (2016) apre-
sentam evidências científicas que demonstram que a Dança 
terapêutica pode ser benéfica para melhorar o desempenho 
motor, a mobilidade, o equilíbrio, a marcha, a qualidade de vida 
e a adesão à atividade física a longo prazo.
A Dança, comparativamente com o treino tradicional da 
caminhada ou outra intervenção de reabilitação, é segura, di-
vertida apresentando-se como uma alternativa para melhorar 
a mobilidade, a marcha, o equilíbrio e a qualidade de vida da 
pessoa idosa com Parkinson. Estas conclusões foram obtidas 
através da revisão sistemática desenvolvida por Mandelbaum 
e Lo (2014). 
Lotzke, Ostermann e Bussing (2015) investigaram os be-
nefícios de uma forma de Dança específica na doença de Par-
kinson, o tango argentino. Os resultados da revisão revelaram 
efeitos positivos a favor desta forma de Dança para a severi-
dade motora, avaliada através da Escala Unificada de Avaliação 
para Doença de Parkinson, o equilíbrio, a fadiga, a participação 
na atividade e a qualidade de vida associada à doença. Curiosos 
são os resultados da marcha, que quando são avaliados através 
do teste Timed Up and Go os efeitos do tango são benéficos, mas 
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quando medidos através do Six-Minute Walk Test não foram 
encontrados benefícios. Os efeitos do tango argentino nas rela-
ções pessoais e na qualidade de vida psicoemocional não foram 
suficientemente investigados. 
Os resultados das diferentes revisões sistemáticas pare-
cem indicar que a Dança, nas suas diferentes formas, tem po-
tencial para dar resposta às manifestações gerais do envelheci-
mento e às manifestações específicas da doença de Parkinson.
C O N S I D E R AÇ Õ E S F I N A I S
A partir da identificação dos atributos da Dança e como re-
sultado da revisão da literatura que efetuamos em relação ao 
impacto deste exercício físico na pessoa idosa, identificamos 
as seguintes vantagens e razões para a sua prática consciente 
e salutar:
1.  A existência de uma multivariedade de formas, como a 
Dança Tradicional, Nacional e Internacional, a Dança 
de Salão, a Dança Criativa, a Dança Contemporânea, 
que permitem um trabalho intergeracional e projetos 
com performance e que se adaptam e respondem às 
necessidades da pessoa idosa.
2.  A diversidade de tarefas que a Dança proporciona, 
desde tarefas de reprodução, de modelação, de impro-
visação e de composição, não se tornando fastidiosas e 
permitindo flexibilidade e autonomia ao participante.
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3. A possibilidade das tarefas propostas na Dança pode-
rem ser simplificadas, de acordo com as especificida-
des/limitações da pessoa idosa e tendo em considera-
ção uma visão holística da mesma.
4. A Dança ser uma prática segura para além de poder ser 
praticada em inúmeros espaços, não exigindo recursos 
físicos dispendiosos. 
5. A Dança ser, por excelência, um treino multimodal, 
promovendo uma estimulação simultaneamente físi-
co-motora e cognitiva, com inúmeros benefícios físi-
cos, psicológicos e cognitivos para a pessoa idosa.
6. As interações sociais e emocionais que a Dança promo-
ve, num ambiente enriquecedor que despoletam senti-
mentos positivos, alegria, prazer, entre outros.
Em suma, defendemos que, dado o leque de potenciali-
dade da Dança, esta constitui-se como opção de prática per-
tinente, acessível e ajustada, disponível para a pessoa idosa, 
particularmente por responder às alterações intrínsecas ao 
envelhecimento normal ou associado a patologias.
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